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* Frekvence: 3x tydné (napfriklad pondéli — stfeda — patek)

- Cas: 30 minut

+ Kettlebell: idealné 3 vahy - lehka (8-10 MO), stfedni (5-6 MO), tézka (3
MO); MO = maximum opakovani na striktni tlak silou ve stoje (military
press)

* Trvani programu: Vybrany cyklus trva 4 tydny — pak znovu zméf MO a

v vv/s

Prabéh

« Zmér si maximum opakovani na striktni tlak ve stoje (military press) a na
zakladé dosazeného maxima opakovani (MO) zvol danou variantu
programu OBR nize.

+ Nastav ¢asomiru na 30 minut.

« Odcvi¢ vzdy premisténi tlak (clean + press), a nakonec dej diep/drepy.

Priklad: V programu je napsano: clean + press x2, dfep x2. Odcvicis clean,

press, clean, press, drep, drep.

+ Odcvi¢ vzdy dany pocet opakovani na jednu stranu, pak si odpocin, pak na
druhou stranu, pak si znovu odpo¢in. Dodrzuj ,mluvici test”!

« Udélej v dany ¢as co nejvice setll — respektuj vSak stop signaly!

« Kazdy tyden se snaz udélat vice setl nez ten predchozi
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Varianty programu OBR

OBR s 5-6 MO

* Den 1: clean + press x1, drep x1
* Den 1: clean + press x3, drep x3
* Den 1: clean + press x2, drep x2

OBR se 7 MO

* Den 1: clean + press x1, drep x1
* Den 2: clean + press x4, dfep x4
* Den 3: clean + press x3, dfep x3

OBR s 8-9 MO

* Den 1: clean + press x2, drep x2
* Den 2: clean + press x5, dfep x5
* Den 3: clean + press x3, drep x3

OBR s 10+ MO

* Den 1: clean + press x2, drep x2
+ Den 2: clean + press x6, dfep x6
* Den 3: clean + press x4, drep x4
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